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１．緒言










































































いて，1週間に 3回を 4週間の連続した期間で 4月～5月，6月～7月の 2期実施した。（表 1）（図 1）
図 1　本研究の研究デザイン
表 1　実施対象と時期，頻度，時間
対象 中学校　1年～3年　男子 242名　女子 267名
トレーニング時期 4月～5月，6月～7月（各 4週間）　※ 9月は測定のみ
測定時期 5月，7月，9月
頻度 週 3回× 4週＝12回　2期合計 24回　　





















1 股関節 90°屈曲 ハムストリングス全般
2 股関節 90°屈曲・外旋 内側ハムストリング（半腱・半膜様筋）
3 股関節 90°屈曲・内旋 外側ハムストリング（大腿二頭筋）
4 股関節 90°屈曲・足関節背屈 腓腹筋
5 股関節 90°屈曲・30°内転 大殿筋
6 股関節 90°屈曲・30°内転 大腿筋膜張筋
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その結果，男子は，身長が，5月 159.16cm，7月 160.37cm，9月 161.7cmであった。体重が，5月
47.13kg，7月 47.69kg，9月 48.59kgであった。長座体前屈は，5月 40.61cm，7月 45.47cm，9月
41.44cmであった。女子は，身長が，5月 155.54cm，7月 156.09cm，9月 156.39cmであった。体重が，









子では，5月より 7月が有意に高く，7月が 9月よりも有意に低いことが分かった（表 4）。女子でも




係について検討した。その結果，5月の長座位体前屈と 5月の身長が男子で 0.508，女子が 0.298であっ
た（p＜0.01）。5月の長座位体前屈と 5月の体重が男子で 0.443，女子で 0.207であった（p＜0.01）。
7月の長座位体前屈と 7月の身長が男子で 0.384，女子が 0.287であった（p＜0.01）。7月の長座位体
前屈と 7月の体重が男子で 0.356，女子で 0.183であった（p＜0.01）。9月の長座位体前屈と 9月の身
表 3　身長・体重・長座体前屈の平均値の変化
身長（cm） 体重（kg） 長座位体前屈（cm）
5月 7月 9月 5月 7月 9月 5月 7月 9月
男子
平均 159.16 160.37 161.70 47.13 47.69 48.59 40.61 45.47 41.44
標準偏差   9.39   8.99   8.61  9.31  9.42  9.14  9.95  9.38  9.43
女子
平均 155.54 156.09 156.39 46.51 47.48 46.99 41.48 47.54 45.67
標準偏差   5.84   5.77   5.48  7.70 11.02  7.96  9.47  9.28 10.22
図 3　5月，7月，9月の長座体前屈の経時的変換
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実施月 比較月 平均の差 標準偏差 有意確率 c 下限 上限
5月
7月 －4.969＊ 0.426 0.000 －5.995 －3.942
9月 －1.121＊ 0.529 0.000 －2.397 0.154
7月
5月 4.969＊ 0.426 0.000 3.942 5.995
9月 3.847＊ 0.492 0.000 2.662 5.033
9月
5月 1.121＊ 0.529 0.000 －0.154 2.397






実施月 比較月 平均の差 標準偏差 有意確率 c 下限 上限
5月
7月 －5.969＊ 0.409 0.000 －6.955 －4.983
9月 －3.972＊ 0.482 0.000 －5.132 －2.812
7月
5月 5.969＊ 0.409 0.000 4.983 6.955
9月 1.996＊ 0.417 0.000 0.992 3.000
9月
5月 3.972＊ 0.482 0.000 2.812 5.132
























子が 5月から 7月にかけて，約 4.9cm増加した。しかし，7月から 9月にかけては，約 4cm減少した。
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